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תוכן עניינים

3 מהאוכלוסייה0.3%

4 פלג הגוף התחתון שוקע

5 מהפתרון70%

6 אופקי/גוף במנח מאוזן

7 סיבות מרכזיות להתעייפות2

8 Balanceסרטון 

9 ?איך מציפים את הרגליים



וקשהפשוטהלאמשימהזו?הברכייםלגובהמעלבמיםלרוץפעםניסיתם

.מהאוויר800פידחוסיםשהמיםהיאלכךהסיבה.רגילהמריצהכמהפי

ההתקדמותעלביותרהמכבידהגורםהיאלמיםהגוףביןהחיכוךרמת,לכן

הרבההפעלתידי-על"המיםקיר"עללהתגברמנסיםהשחייניםרוב.במים

רקלא.חזקותידוחתירותמהירותרגלבבעיטותמשתמשיםהם:כוח

נינוחהלשחייההמפתח.מיותרגםשהואאלא,סיכויחסרהזהשהמאמץ

.למינימוםההתנגדותלצמצםוכךהמים"דרך"וחלקיעילבאופןלעבורהוא

חורבולפרוץאיךנלמד,המיםקירנגד"בראשראש"לשחותבמקום

.בעדוגופנואתולהחליק

קשה להתקדם במהירות במים

דקות  8-שברי אחוזים מאוכלוסיית העולם יכולה לשחות חתירה מעל ל

?למה בעצם... ברציפות

מהאוכלוסייה0.3%



נגדשוחיםהשחייניםרובשמלכתחילההסיבה

למצבלהגיעמנסהשלנושכשהגוףהיאהתנגדות

שפלגמכיווןקורהזה.מתקשיםאנחנו,מאוזן

הגוףלפלגשגורמותריאותמכילהעליוןהגוף

.לצוף

כבדשהואמכיוןלשקוענוטההתחתוןהגוףפלג

עללשכבעלינושמקשהמה,העליוןהגוףמפלג

....לשקוענוטותהרגליים.מאוזןבמנחהמים

פלג הגוף התחתון שוקע



לרכושעלינוכך,ללכתיתחילבטרםלעמודללמודצריךשתינוקכפיבדיוק

במצבבמיםמונחהגוףעודכל.במיםהגוףאתלאזן:אחתמקדימהמיומנות

להשקיעונצטרך,גדוליםמים"גושי"שלרבההתנגדותעליוחלה,מאוזן-בלתי

הרבהלייצרנאלציםאנחנו,שוקעותכשהרגליים.להתקדםכדיכוחהרבה

המוןיצירתאלא,גדולהאנרגיההשקעתרקאינההתוצאה.ורגלייםידייםתנועות

,כלומר.מאודגדולמים"חור"דרךשנשחהלכךשיגרמומגושמותגדולותתנועות

.ולהתקדםלשקועלאכדימיםיותר"להזיז"נצטרך

שחייתלקראתמהפתרון70%ומהווהקריטיהואבמיםהמאוזןהמנח,לכן

!מאמץוללאארוכיםלמרחקיםחתירה

...המלאמהפתרוןנגיעהבמרחקאתם–הרגליםאתלהציףתצליחואם

מהפתרון70%



כשהגוף.נכונהלשחייההבסיסיתהחובההואבמיםמאוזןגוף

החשובהתפקידאתלבצעפנויותוהידייםנחסכתהאנרגיהמאוזן

.ארוכותתנועותולייצרבמים"לאחוז":שלהןבאמת

גורםמלשקועהפחד.תזזיתיתשחייההיאמאוזןלאבמצבשחייה

בצורה.חזקותרגלייםותנועותחפוזותידייםתנועותלייצרלשחיין

ויותרליותרנזקקיםאנוואזמאודקצרלמרחקנעהגוף,כזו

אנחנוכיאנרגיההרבהגובהכזושחייה.חלילהוחוזר,תנועות

.במיםגדול"חור"דרךונעיםגדולהמיםמסתבמהלכהדוחפים

אופקי/גוף במנח מאוזן



הרגליים שלהם שוקעות

נגדשוחיםהםואזשוקעותשלהםהרגליים

הפשוטהפתרון.המיםשלאדירההתנגדות

הואהמסורתיתהשחייהלימודשיטתשל

אבל.הרגלייםאתלהציףכדילבעוט

בגוףגדוליםהכיהשריריםאתישברגליים

התעייפנולאואם–אנרגיההרבהשצורכים

מבעיטותנתעייף,התנגדותנגדמלשחות

הרגלייםאתלהציףתלמדואצלנו.מאומצות

להוציאמבליהאיזוןאתולמצואלבעוטמבלי

.אנרגיהזהעל

יש שתי סיבות לכך שאנשים מתעייפים מהר מאוד כשהם מנסים לשחות בסגנון החתירה 

(בגפיים)ובגריפותבבעיטותמשתמשיםהם

–הליבהבשריריולאלהתקדםכדי

משתמשיםשבהם)בגוףהחזקיםהשרירים

זריקת,קרטהחבטת,ברזלכדורבהדיפת

אם,זהעלתחשבו.(טניסחבטת,דיסקוס

רבבכוחקשורההייתהמהירהשחייה

עלובריוניותבריוניםרואיםהיינו,ושרירים

השחייניםרובאבל.באולימפיאדההמקפצות

,זהעלנחשובואם.עולםמריולארזיםהם

כללעקוףיכולשריריםללאזהבדגגם

☺שוקעותלאשלוהרגלייםכי.שחיין

שימוש יתר בידיים וברגליים

סיבות מרכזיות להתעייפות2



הקליקו על התמונה לצפייה בסרטון

https://youtu.be/XggAWXqnIOc
https://youtu.be/XggAWXqnIOc


ללמדנדאגאנחנובמיםבשיעורים.מרכיביםמספרשלשילובזה,ובכן

להציףלכםשיעזרוהבאותהפוקוסנקודותאתלמעשההלכהאתכם

!בודדותדקותבתוךהרגליםאת

?איך מציפים את הרגליים

הקפידו על ראש עמוק כשהראש כמעט מבצבץ מעל לפני המים

(כדי לא להקשית את הגב)הקפידו להביט למטה ולא קדימה 

הקפידו להחליף את הידיים לפני הראש

מיתחו את הידיים בכל תנועה עמוק וקדימה



www.ti-swim.co.il


